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دیاری ریکخراوی 
گه‌شه‌پیدانی قوتابیانی کوردستان 


بەپشتیوانی خودای گەورہ لەم نوسينهدا چەند رێنمايەك له‌بواری پەروەردەيى و 
دهروونى و فیزیکی, کورتترین وناسانترین رێگه وشیوازی کزششکردن و خوێندن 
ناماژہپیّبدەم, بەنامانجی ئەوەی خزمه‌تيك بەقوتابیانی خوشەویست بکەم, هیوادارم 
نهم ڕێبەره ببیته هاوه‌لیکی باش و سوودی لیوه‌ربگرن. چونکه مرؤڈ 
له‌هه‌رقزناغیکی ژیاندا بێت ھەر قوتابییه‌و پتویستی به‌زانسته.وهیه‌که‌م نایه‌تی 
قورنانی پیرۆزیش که دابه‌رزی به (اقرأ) ده‌ستی پیّکرد که‌به‌واتای A gt‏ 

لەچەند فەرموودەيەكدا پێغەمبەرى سدروهرمان Bo‏ دوامان لیّده‌کات به‌دوای 
زانستدا برؤين هدولبدهين خۆماندوو بكدين باشترين بەلگەیش ئەوەيە که‌له‌جه‌نگی 
بەدرداء موسلمانان بهرامبهر بدكافرهكان برياريدا هه‌ردیلیکی کافره‌کان چەند 
مندالتکی موسلمان فێرى خوێندن و نوسين بكات نازاد دەكرێت. 

که‌وابوو ئاينەكەيشمان رێخۆشکاری ته‌واوه بۆ ئەوەی ئێمه گه‌ریده‌ی دوای زانست 
بن» و دستخستنی زانستيش پێويستى بەھەول و كۆلنەدانە هدر ودك چون 
ئەديسۆن له‌دوایی سه‌دان ههولی سهرنه‌که‌وتوو" کزلی نەداو بەردەوام بوو 
له‌سه‌رنه‌وه‌ی کەئەیویست به‌ده‌ستی بھێنێت » که‌دواجار بەدەستی هيّنا. هه‌ربزیه 
لەم روانگه‌یه‌وه د؛لین قوتابی به‌رپرسیاری گه‌وره‌ی لەسەر شانه چونکه کاره‌کته‌ری 
سدرهكييه له‌گزره‌پانی ژیاندا , نه‌وزانست وپلەیەی که‌به‌دستی دەھێنێت بەتەنھا 
سوودى بو خوی نييه, بەلکو سوودی بۆگەل و وولات ومرزثایەتیش ههیه. ئەمەش 
واده‌کات بەرپرسیاری گەورەی بکه‌ویته سەر شانی؛ بوداهاتووی بێگومان ته‌نها 
کەسانی سەرکەوتوو شایەنی ئەو بهرهو پێشچوونەن وده‌توانن به‌چرایی زانست 
,شه‌وه‌زه‌نگی تاریکی و نه‌فامی رووناك بکەنەوہ . هدر به‌زانست و شونحونیش 
ئەتوانین شەوەزەنگی نەزانین لەناوبەرین. 


رزكار قادر/ جه مجدمال 


نامانج له‌نوسینی ندم ریبه‌ره 


۱- خزمه‌تکردن و شاره‌زاکردنی قوتابیان به‌ریگه و شیّوازاکانی خویندن 
به نامانجی به‌دهستهیتنانی فردى بالا . 
۲ -ره‌واندنه‌ودی ھەندێك دله‌راوکی که ززرجار دووچاری قوتابیان دبیّت 


٣٭د‏ موله‌مه‌ندکردنی زیاتری GOES‏ کوردی بەم جره بابه‌تانه . 


ههنديك رینماییی کشتی لدزيانى خوتندندا 


اه نوستن > 

لێرەدا بؤيه نووستنم بەپێشترین ڕێنمایی نووسیوه» چونکه مرو كدر 
خەوێکی ته‌ندروستانه بەسەر نەبات› نهوا کاریگه‌ری خراپ راسته‌وخز 
لەسەر باری دەروونی و لەشی دروست دەبێت› بویه بو حەسانەوەی روح 
و دەروون و جدسته پیّویستہ بخه‌ویت تاکو به مێشکێکی هيّمن و 
سهرنجيكى بههيّزو جەستەیەکی چالاك بجيت بوقوتابخانه » زۆر گرنگه 
Kl‏ باش بخەویت . زژربه‌ی ده‌روونناسان له‌سه‌رئه‌ومه‌سه‌له‌یه کڑکن 
كه بيويسته قوتابى شه‌وان زوو بخەوێت بو ئەوەی به‌یانی بتوانێت زوو 
لەخەو هه‌ستیّت ودووربیّت لههه‌موو پهرته‌وازمیه‌کی میّشکی 
وسه‌رسوران وسه‌رئیشهو زوو لهبيركردنهودى وانەکان يان دره‌نگ وەرگرتن 
وبه‌هه‌له‌ودرگرتنی زانیارییه‌کان وتیّکەلکردنی بابەتەکان . 

پسپوزرانی بواری دهروونى و فسیژلزژی مرو دەڵێن له شهو و 
رژژیکدا(۷-۱) کاتژمێر خەوتن باشترین کاته بو خهویکی ارام و 
به‌سوود بۆ مێشك وخانه‌و ده‌ماروماسولکه‌کان.بهلام ھەندێك له‌قوتابیان 
واده‌زانن ئەگەر ززرترین کات بو خوێندن ته‌رخان بکه‌ن ,ئهوا سه‌رکه‌وتن 
بەدەست ده‌همنن. 

ئەگەر خویندن له‌سه‌ر حیسابی کاتی خهوتن وخواردن و پشوودان بیّت؛ 
ئەوا ئەو خویندنه سوودمه‌ند COL‏ و دله‌راوکی و شیراوی به‌رههم 


+ 


دەهێنت;ت. 


۲- خوراك : 

خؤراك رزلیکی سهره‌کی ههديه لهبونيات نان و پیگه‌یاندن و 
گه‌شه‌پیدانی بیکهاته کانی جه‌سته, کاریگه‌ری هديه لەسەر به‌هیزی وبی 
هیّزی يادگە و ده‌ماره‌کان وخانه وشانه‌کان و چالاکییه‌کانی مێشك ودل 
ودھروون و ماسولکه وجوومگه‌کان , بویه پیویسته همه 
خزراکییه کاغان به‌راد‌ی پیویست هه‌موو مادده‌ی کاربزهیدرات و برؤتين 
و فیتامینی تیدا بێت› خزراکه جۆربەجۆرەكان به‌تایبه‌ت هه‌نديك جوری 
خواردن رؤلى سهره‌کییان ههیه له به‌هیزکردنی ده‌ماره‌کانی میّشك و 
يادكه بویه گرنگه نه‌م هاوسه‌نگییه بپاریزین. 

بەلام نوه‌ی که هه‌موو بسپورانی خزراك جه‌ختی له‌سه‌رده‌که‌نه‌وه 
خواردنى ژەمەکانی رۆژانەيە ,بەشێوەيەكى ته‌ندروست و ریکوپيك و 
سيستهماتيك , به‌هه‌مووو پیکهاته پێویستەکانیيەوە. 

خواردنی ژەمی نانی به‌یانی زورگرنگه بویه‌هه‌رگیز لەبیری مەكە چونکه 
هيز به‌هزرو جه‌سته دەبەخشێت بو ASL‏ تێگەیشتن له‌وانه‌کان, وسوودی 
ههیه بوله بیرنەچونەوەی نه‌وشتانه‌ی خویندوته‌و له به‌رتکردووه, 


بەمەرجێك زیاده )590 تیّدانهکریت. 


) تیبینی: خواردنی چه‌ور مەخۆ› ززرمه‌خو» چاو وقاوہ ززرمه‌خز راسته 
ئەم دوانه هوشه‌ندی دهدن به کزنه‌ندامی ده‌مار به‌لام لێرەدا ھۆشەندى 


داواکراو نییه). 


دەربارەی زۇرغۇرى و زیاده‌ره‌وی 
© فوزه‌یلی کوری عدياز دەفەرموێت : 
} ثلاث خصال تقسي القلب: TAS‏ الأكل. وكثرة النوم. وكثرة 
الکلام واته: لهدسئ شت دلی مرۆۋ رهق ده‌کات : ززرخزری و 
ززرخه‌وتن و زور بلیی. 
# پیاوچاکان ده‌فه‌رمون: 
من کثر أكله pS‏ شربه ومن کثر شربه کثر نومه ومن کثر نومه PS‏ 
لحمه ومن کثر لحمه قسا قلبه 
واته: ههركدسيّك زر بخوات زور ده‌خواته‌وه» ههرکه‌سيك ززر بخواته‌وه 
ززر دهخه‌ویت, ہەرکەسیّکیش زر بخهویت کیّشی زور دەبێت› 
هه رکه‌سیکیش کیّشی زۆربوو تووشی دلره‌قی دهبیّت.. 
* لدفه‌رموودهیه‌کی پیغه‌مبه‌ردا EEL‏ هاتووه که یەكێك لەدوعا 
به‌رده‌وامه‌کانی ثدوهبووه کهبه‌رد‌وام په‌نای ده‌گرت به‌خودا له 
دهسته‌وه‌ستانی و ته‌مه‌لی وته‌وه‌زلی... هتد که ده‌فه‌رموویت: 
pal)‏ يپ من ال رازه اج Boy bby‏ 
و oo!‏ { البخاري, کتاب الدعوات. باب التعوذ من غلبة الرجال, برقم 1۳۹۳ 
هدروه‌ها (لوقمانى حكيم) لەیەكێك له‌ناموژگارییه جوانهكانى بۆ 
كورەكەيدا دهلیْت:(کوری شرينم ئەگەر گەدەت پربکەیت هۆش وبیرت 
دەخەوێت و حیکمەت و کارجوانییه‌کانت كەم دهبيّتهوه ئەندامەکانیشت 


بەردەوام حدز به حەسانەوہ وپال دانەوہ دەکەن). 


: جووله‎ at 
جوله‌و راهيئنانى وەرزشی باشترين هوکاره بو بەھیزکردنی گەشەو‎ 
و ده‌روونییه‌کانی مرو ئەگەر بو ماوهیه‌کی که‌میش بێت›‎ ac توانا‎ 
ته‌ندروست له‌جه‌سته‌یه‌کی ته‌ندروست دایه‎ KGS" عەرەب دەڵێت:-‎ 
ى جه‌سته‌ش په‌یوه‌ندیه‌کی بەھێز له‌نیوانیاندا ههیه نه‌گه‌ر نه‌ندامیکی‎ 
بویه‎ rogers لەش نازاری هه‌بوو ئەوا هه‌موو نه‌ندامه‌کانی تر تازار‎ 
هه‌موو نه‌ندامه‌کانی جه‌سته گرنگن» دبیّت قوتابى وەرزش بکات‎ 
بەتایبەت جوله‌کردنیکی ساده و اسان کهروژانه پیویسته 0 چونکه‎ 
و ده‌ماره‌کانی ثه‌ندامه‌کانی‎ Jo لدش بههيّز ده‌کات و ووزه به‌میشك و‎ 
چالاکتر كاربكەن , به‌تایبهت مێشك‎ SG تری له‌ش ددبه‌خشیّت‎ 

به‌رپرسیاری یه که‌مه لەوەرگرتن وئه‌مبارکردنی زانیاری و پیزانینه‌کان . 
4-دیاریکردنی بابهته که : 

چوارچیوه‌ی بابه‌ته‌که‌کانی خویندنت دیاری بکه کەدەتەوێت بیخوینیت» 
بەتایبەت دیاریکردنی بهش و به‌نده‌کان لەلايەك و جوری نه‌وبابه‌ته‌ی که 
ده‌یخویّنیت, Gly‏ لەيەك کاتدا چه‌ندین بابدت ئاوێتەی يەكترنەبن وهك 
چیشتی میور بهلكو زور گرنگه که هاوسه‌نگییه‌ك لەنیّوان بابه‌ته‌کان 
وكاتهكهتدا دروست بکەیت . چونکه پولیْنکردنیان ناسانکاری بوقوتابی 
فه‌راهه‌م ده‌کات تاكو باشتر به‌رچاو رژشنبیّت و یارمه‌تی ده‌دات 
كزنترؤلى بابه‌ته‌کان و وانه‌کانی باشتر تیبگات. و له‌ناو زهين وهزری 
بپارێزێت .دواتر له‌کاتی تاقيكردنهوهدا جوانتر وبه‌شیوه‌یه‌کی ناسان 
بابەتەکان بير ده‌که‌ونه‌وه‌و ته‌توانیت زور به‌باشی وملام بدهیته‌وه. 


۱۰ 


۵- دالفه لیدان : 

هزرپه‌رتی و دالغه‌لیدان, يان غیابوونی زهینی و هزش له‌کانی 
خویندندا, يهكيلكه لهو کێشه نالوزان‌ی که‌ززريك له‌قوتابیان رووبه‌رووی 
دهبنه‌ودو_به‌ده‌ستییه‌وه دهنالینن, چونکه هزرپه‌رتی کی پروسه‌ی 
خویندن ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه» و لەرێرەوى راسته‌قینه‌ی خی SY‏ دهبات 
و ژه‌هر ده‌کاته ناو ههنكوينى خۆش و به‌تامی خویندنه‌وه. 
نهو قوتابیان‌ی توشی هزرپه‌رتبوون دهبنه‌وه ناگایان لهو بابه‌ته نامینی 
که ده‌یخوینن و له تزماری ميلشكيان goles‏ ده‌کات ,يان له‌ناو گزمی 
مه‌نگی دالغه‌دا روده‌چن ,ئەم جوره قوتابيانە باشتر وايه له‌کاتی 
خویندندت دا هه‌ماهه‌نگی لهنیوان (هزر و بابه‌تی خوێندنەوە ) دروست 
دەکات . 
بؤيه زور گرنگه هه‌رکاتی هه‌ستت بهپه‌شیّوی هزربلاوی کرد ده‌ست 
ہەلبگرن له خویندن. ئەگەر هه‌ستت کرد لەسەر ئەم گرفتەش 
هه‌ربه‌رد هوامی لهوکاته‌دا له‌سه‌ر کاغه‌زيك هه‌رچییه‌ك دێت به‌ميشك 
وهزرتدا بینووسه (وه‌کو بیرکردنه‌وه لدنه‌نجامی یارییه‌کی تۆپى پى يان 
بیرکردنه‌وه له گرفتێك که رووبه‌رووت بوته‌وه بینووسه وبلی له‌ئیستادا 
من بير له‌شت SS‏ ودها ناکه‌مه‌وه) بهم کردارەش دوتریت(کرداری 
به‌تالکردنه‌و‌ی مێشك) لهمبابهته لاوه‌کییه‌کان ره‌نگه له‌سهره‌تادا 
قورسیش بێت› بهلام هەرئەوەندە توانیت كۆنترۆلى هه‌سته‌کانی خۆت 


بکەیت ئیئر پێویستت بەود نابێت لەسەر ئەم کردارہ بەردەوام بيت 1 
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: متمانه به خؤبوون‎ -٦ 
قوتابى ئازیز باوەڕبەخۆبوون بکه به‌بناغه‌ی ژیانت یه‌کیك له‌ریگاکانی‎ 
سه‌رکه‌وتن کەوادەکات به‌سه‌ر قورسترين كؤسب و گرفته‌کان زالبيت‎ 
متمان‌خزبوونه» بزیه بر لمو گنی تاماانه بکدردوه که هدلت‎ 
بذاردووه هه‌رگیز بير له‌شکست مه‌کهرهوه ئەگەر گرفتت بز هاته پێش‎ 
لەبیری ندكديت نموه ته‌نها ریگه‌ی ههلبزاردنت كونجاو نییه.لیّرهدا‎ 
حه‌زدهکه‌م چیروکیکی کورت بگیّرمه‌وه له باره‌ی متمانه به‌خوبوون که‎ 
واندى زور کاریگه‌ری تیدایه:-‎ 

له‌سه‌رده‌می کزندا يدكيّتك لهنیمپراتوریه‌ته‌کان له‌پتش هه‌موو 
جەنگێکدا دراویکی هه‌بوو که شیروخه‌تی پیده‌کرد بو ئەوەی بزانیت 
سهرده‌که‌ون يان شکست دەخۆن, بهلام ئەوەی GAR‏ سهرنج بوو رثدم 
پیاوه هه‌ميشه به‌ختی شیربوو, به‌سه‌ربازه‌کانی ده‌وت شیّره وسه‌رکه‌وتن 
به‌ددست ده‌هینن سه‌ربازه‌کانیش دهجه‌نگان تاکو سه‌رکه‌وتنیان به‌دست 
دەهێنا. 
سالان هاتوو چوو ئیمپراتؤر سەرکەوتن له‌دوای سەرکەوتنی تۆماردە کرد 
توانى زهوى و زاری وولات زور فراوان بكات بەجۆرێك دەسەلاتى فراوان 
كرد كەس نه‌یده‌توانی بير لههیّرش کردنه سەر ئیمبراتزر بكاتهوه . 
بەلام له کاتی سهره‌مه‌رگ دابوو له کوتاچرکه‌کانی ته‌مه‌نی دابوو, کوره 
گەورەکەی کەوابریاربوو ئەو دەسەلات بگرێته دەست جوو بولای باوکی و 
پێگووت : باوکه كيان دەمەوێت نه‌وپارچه دراوەم بده‌یتی بو ئەوەی 
ریگه‌ی تو بگرم و سه‌رکه‌وتنی گەورہ تۆماربكەم é‏ 


کاتی باوکی دراوهکه‌ی پێدا کوره‌که‌ی توشی سهرسورمان بوو بینی که 
هه‌ردوو دیوی دراوءكه نه‌خشی شیری له‌سه‌ر هه‌لکه‌ندراوه ,به‌باوکی 
گووت : به‌دریژای نهم هه‌موو ساله خه‌لکت فریووداوه, ئێستا من چی 
به خه‌لکی بلیم : 

لیم باوکم پالهرانیکی ID‏ بازە؟؟ 

لەوەلامدا ئيمپراتۆر گووتی : من که‌سم فریوو نه‌داوه رنه‌مه گزره‌پانی 
ژیانه كاتيّتك دهجيته جودنكهوه دوو ھەلبژاردنت لەبەردەمە يان 
سەرکەوتن يان.. پاش بى دهنكيهكى كورت: سەرکەوتن نهوه‌ی 
كدئاواتى سه ركدوتن بیّت هەرگیز شكست ناخوات دۆڕان هه‌لنابهیرنت . 
لدم جيرؤكهوه زۆر واندى جوان و کاریگەر فێردەبێ يەك لهوانه ثه‌ودیه كه 
هه ركيز بيرله شكست ندكديتهوه بهو پەری باوەربەخۆ بوونه‌وه له ثاينده 
بروانه ئومێدەواربە , ھەردەم ديدو بو جوونى باشت ههبیّت سهباردت 
به‌خزت بەئومێدەوە بخهوه و بەئومێدەوە ژیان بەسەر بەرہ ,لەبەرامبەر 
هه‌موو کیشه‌کان بوه‌سته‌و بلی من دەتوانم ئەو کاره بکهم , چونکه 
نه‌وه خزمانیین وینه‌ی ژیانی داهاتووی خومان ده‌کیشین بەدەستەکافان 
هیچ كەس به‌شدار نيه له هه‌لبژاردن وکیشانی ره‌نگه‌کانی وێنەكەت 
.بيرت نه‌چیّت نهم دێرەت له‌یادبیت (توله‌پیناو ماموستاکه‌ت يان 
دهرچوونت له‌تاقیکردنه‌وه‌کاندا ههولنادهیت Slay‏ بو خزمه‌تکردنی 
وولات و وهرگرتنی بروانامه‌دا هدولده‌ددیت) که‌دواجار له‌سهر 
بروانامه‌کهت ناوی تز هديه وئه‌وکارانه‌ی که 05999555 نه‌بنه ناسنامه‌ی 
تز, هه‌ربزیه همولبده ئێستا لەگەل زه‌مه‌ترین کاردست پئ بکه وبی 
دواخستن ته‌واوی بکه. 


۱۳ 


۷۔ روژانی فوتا بخانه + 

رزژانه که SEG SS‏ دەگەرێیتەوە به‌هه‌موو ئەو وانانه بچۆرەوە که 
نه‌مرز خویندووته, ئەگەر ئەوکات لەبابەتەکانی مامزستای وانەیەکش 
بەباشی تێنەگەیشتی ئەوا بەدووبارہکردنەوەی بابه‌ته‌کان روونتر دەبێت, 
پاشان gaily‏ به‌یانی نامادهبکه‌و ئەگەر کاتت بوو REL‏ وایه‌بابه‌ته‌کان 
بەنووسینەوہ بخویّنیت که یارمەتی دەرئەبێت بو باشتر بيرهاتنهودى 
تهودى خوټندووته له روژانی دهوامى ئاسایی قوتابخانه‌دا.وه ززرگرنگه 
قوتابی پیش کاتی دياريكراو ئامادەبێت له قوتايجخانە»ئامادەبوونى 
پێشوه‌خت دهبیته هؤى ئارامى دهروونى. يان ره‌نگه لەکاتی چوونت بو 
قوتابخانه لەرێگه شتیکت لەبیرچووبیّت لەسەرخۆ بؤى دهكهرتيتهوه يان 
ھەر رووداویکی تر که هتوانيت سوود له‌وکاته ببینیت. بويه هه‌رچی 
sates‏ ئيش وكارت ههیه له‌میشکی خۆت دەریبكە تاوه‌کو بەھەموو 
هدستيّكهوه ئامادەی وانه‌کان بیت. بیگومان قوتابی سه‌رکه‌وتوو گرنگی 
تايبدت دهدات به‌گفتوگز لەپۆلدا لەگەل ماموستای واندكهو 
هاوپوله‌کانی بهمهرجيّك له سنوری ریزو شکز دابێت و ندبیّته هزی 
دروست بوونی کیّشهو ده‌نگه‌د‌نگ و تیکدانی پوله‌که, سوودی نهم كاره 
نه‌ودیه ئەگەر قوتابی کیشه‌ی شه‌رمنی هه‌بیّت نه‌وکات جوانتر گوزارشت 
له‌بزچوونی خی ده‌کات به‌گفتوگز و راگزرینەوہ. 


1١5 


۸-لہ پیر چوونەوہ: 
له‌پیر چوونه‌وه بریتیبه لەکرداری بیرنەکەوتنەوەی بەشكد 


له‌یاد «وه‌رییه‌کان, يان هه‌مووی, بەھۆكارى دهره‌کی بیّت يان ناوه‌کی بێت 


وکه په‌یوه‌ندی به بزماوه يان نه‌خزشی یه‌کی جه‌سته‌بیه‌وه ههبیت. 


مرو دەتوانێت لهریگای هه‌سته‌کانییه‌وه رووداو وکاره‌سات و 
بونه‌ناخزش و خزشه‌کانی بیبکه‌ویته‌وه, يان كەسێكى بیربکه‌ویته‌وه 
کەدەشێت له‌ژیانیدا ناسیبیّتی يان باد گاریبه‌کی لەگەل داهەبێت, که ئەم 
کرداره له‌رووی دهروونييهوه سه‌یرده‌کریت وه‌کو فلاشباكێك› چونکه 
ده‌روونی مروڈ له‌دوولای‌ن پێك دێت, RY‏ هه‌سیت(شعور)ه‌کان که 
هه‌موو نه‌وشتانه ده‌گریته‌وه كەمرۆۋ هه‌ستیان پیده‌کات, لایه‌نی 
نه‌ست(لاشعور) هه‌موو نهو ره‌فتار و کرداره کومهلایه‌تییانه ده‌گریته‌وه 
كەتاك له‌رابردووی خویدا کردوویه‌تی و بووه‌ته به‌شیّك لهدهروونى» بؤيه 


دهچیّته لایه‌نی نه‌ستی مرزفه‌وه. 


ont‏ تویژینه‌وه‌کانی( كلارك وتولفین) که دووپسپوری بواری په‌روه‌رده و 
دەروونناسین دەڵێن (ژماره‌ی ئەوجارانەی بابەتەکە بەوردی و تیگه‌یشتن 
دەخوێنیتەوە زۆر کاریگەرن و ئەگەری لەبیرچوونەوەیان كدمتره). 
بەتایبەتی ئەگەر دهرفهتى ئەوہ هه‌بوو هيّل بەژێر ھەندێك بابەتی گرنگ 
بهینی › يان ئەگەر بابەتەکە بنوسیته‌وه لەسەر لايهرهيهك بەخەتیّکی 
جوان و بهرهنكتكى جیاواز دیاری بکەیت نهوکات بۆماوەيەكى زۆر 


لەیادەوەریدا دەمێنێتەوە. 


\o 


۹- بوونى تامانج : 


دارشتنی ئامانج لدزياندا نزيك بیّت يان دوور يارمهتى دەرئەبیّت بوگه‌یشتن 
به‌نه‌نجامی سهرکه‌وتنن» نه‌مه‌یش پیویستی به‌کزششکردن و خزماندووکردن 
دەبێت, بو نامانجه دیاری کراوەکەت له‌ژیاندا دەبێت› بزانیت دهته‌ویت جى 
فیربیت؟ بزچی ھەر بیت؟ به‌هوشیاریی‌وه ysl‏ مو ناماه همبیت و 
لێنەگەڕێت هه‌ستی نیگه‌تیف(سلبی) به‌سه‌ردا زالبیّت هه‌ميشه به‌خوت بلی 

پشتیوانی خودا ده‌توانم بەنامانجەکەم بگەم, لەم حاله‌ته‌شدا لای‌نی نەست 


- دەرئەبێت و هه‌نگاوهکانت رتکده‌خات بەرەو ئاماغجەكەت. 


ole Se‏ کەسی بی امانج لدزياندا وەکو بەلەمی بی سەول وایه 
شه‌پوله‌کانی ناو بەویستی خویان لەئاودا گیژاوی پیده‌که‌ن به‌جزريك ئەو 
که‌سه‌ی له‌سه‌رنهم جزره به‌له‌مانه بیّت ناراسته وشوینی خوی نازانیت, بهلام 
ئەگەرھەمان بەلەم سه‌ولی ههبوو Lydd‏ نه‌وکه‌سه‌ی سه‌ولی به‌ده‌سته ناراسته‌و 
شوێن وکەناری خزی دہزانیّت . کارکردن به‌پیی پلانێك لدوانهيه ئەرکی زۆرى 
بویت play‏ لەگەل نه‌وه‌شدا بو ئامانجەکە کاریگەری پززتیی ههیه. 


به‌پیی تویژینه‌وهیه‌ك که له‌زانکزی (میسیسپی) نه‌مه‌ریکا نه‌نجامدرا له‌سهر 
قوتابیان دەرکەوت نموکه‌سانه‌ی که‌نامانج وپلانیان هديه له‌ژیانیاندا ریژ‌ی 
۳ پیکده‌هین , دوای TLV‏ بؤيان دەرکەوت كەسە سهرکه‌وتوو وخاوهن 
کاره‌کان و سهرمایه‌داره‌کانی نهو ویلایه‌ته هه‌مان نهدو پوله قوتابيەن 
که‌نامانج وپلانیان ههبووه هدر له قۆناغى زانکزدا.لهرهش گرنگتر ئەوەیه 


نامانجەکەت روون بیّت و به‌جوریك بتوانیت پی بگه‌یت . 


0- تافيكرنهودكان : 


تاقيكردنهوهكان بؤئەوەیه تاوه‌کو بزانرێت تا چ ئاستێك قوتابی سوودى 
لهو زانسته بینیوه کەپیّدراوہ واتا قوتابی پی هەڵدەسەنگێندرێت , 
دەرگایەکە قوتابی دەبێت پییّدا تپەڕێت. 

زۆرجار لەگەل نزيك بوونەوەی تاقيكردنهوهكان قوتابیان تووشی ترس و 
دله‌راوکی دهبنهوه , ئەگەر ززر نەبیّت ئەم دله‌راوکییه کاردانەوەی 
ئەرێنىزاجابى) دەبێت وهاندهر دهبیّت بو به‌ده‌ست هینانی دهرنه‌نجامی 
باش تاك جالاك ده‌کات بو به‌دوادا چوون بونه‌و نامانجه‌ی که‌هه‌یه‌تی. 
هەربۆيە گرنگه قوتابى بير لهتاقیکردنه‌وهو شیوازه‌که‌ی بکاته‌وه 
که‌سوودی پێدەگەیەنێت, نهوه‌نده گرنگ نییه‌که بير له ثه‌نجامی 


تافیکردنه‌وه بکاته‌وه . به‌بی هیچ فشاریکی دهروونی ودله‌راوکییه‌ك. 


زانست کلیلی کردنه‌وه‌ی هه‌موو دهرگایه که. 


(ئەناتۆل فراش) 





دله‌راوکیتی تاقیکردنه‌وه چییه؟.. 

باریکی هه‌لچوونی دهروونييه کهدهبیته هوی کاردانه‌وه‌ی دهروونى و 
جه‌سته‌ی به‌شیوه‌یه‌کی نائاسایی که ترسانه له‌سه‌رنه‌که‌وتن 
له‌تاقیکردنه‌وه و كاردانهودى خیّزان , لهنه‌نجامی لاوازی بروابه‌خزیوونی 
له‌سه رکه‌وتن له‌چاوکه‌سانی تردا . 

ھۈكارەكانى دله‌راوکیی تافيكردنهوه + 

۱- ترس لەثەنجام: ئەگەر قوتابی گرنگیدا بەوانەکەی؛ ئەوا گرنگی دەدات به 
بەدەستھێنانى ئەنجامی باش› ئەگەر نه‌نجامه‌که‌ی باش نه‌بوو ئەوا تووشی 
شلەژان ودله‌راوکی دەبێت. 

۲- خراپ ثاراسته‌کردنی خێزان لەسەر تاقیکردنه‌وه‌کان: زۆرێك له خیزانه‌کان 
له‌کاتی تاقیکردنه‌وه‌کاندا باریکی نائاسایی راده‌گه‌یه‌نن (حاله‌الطواري) 
به‌سه‌یرنه‌کردنی تەلەفزێۆن وسهردانینه‌کردن وقسه ‏ نه‌کردن و..هتد» 
که‌ززرجارگرفت دروست ده‌کات پیّشتر شتی وانه‌بووه له‌خیزاندا وجۆرێك 
لەنامؤبوونی پیُوه‌دیاره که‌قوتابی تووشی دله‌راوکی دەبێت. 

۳- ناڕوونى جزری پرسیاره‌کان: هه‌نديك جار شاره‌زانه‌بوون له‌شیّوازی 
پرسیاره‌کان ندم باره دروست دەكات› بەتایبەت نهو تاقیکردنه‌وانه‌ی لەلايەن 
ماموستای وانەکەوہ ده‌رناکرین(نیشتیمانی+به‌که‌لزری), قوتابی سه‌رقالی و 
بيركردنهودى ززری بودروست دەبێت , ده‌که‌ویته لیْکدانەوەی نهوه‌ی ئاخۆ 
پرسیاره‌کان چۆن CY‏ و چی بیّته‌وه؟ بروابه‌خزبوونی لاواز دبیّت که‌توانای 
کوکردن‌وه‌ی هزری CHE‏ و بهرت وبلاوی پیوه‌دیاره: وه‌ناستی فشاری 
ده‌روونی هیّنده به‌رزده‌بیت و کاریگه‌ری له‌سعر ودلامدان‌و‌ی نهبیّت 
بیرهاتنه‌وه‌ی بو وهلامه‌کان باش نابێت . 


۱۸ 


رۆڵى خبزان لەتە مکردنه‌وه‌ی دله راوكى: 


خیزانه‌کان رؤلى باش بكرن لەکەمکردنەوەی دله‌راوکیتی تاقيكردنهوه 
5 : 

۱- دروستکردنی ژینگەیەکی ئارام لەخێزاندا بؤئەوەی هه‌ست به‌دلنیای 
بکات. 

۲-ریزگرتن لەتواناکانی قوتابی ئەوەش بهراوردنهكردنى قوتابی به 
هاورئ وخزمیکی سەرکەوتووتر لەخڑی؛ چونکه دەبێته هؤى تيك 
شکاندن و لەناوبردنی تواناشاراوه‌کانی» وادەکات رقی لەوکەسەیش بێت. 
۳-ریگری نەکردن بۆ به‌شداربوون لەکاتی خۆش وتەرفیھیەکان؛ و دانانی 
كات بو ئەم کارانه. پیّویسته وا ڕابھێنرێت بهشيوهيهكى سروشتی و 
دوور لەفشار وترس پێشوازى لەتاقیکردنەوەکان بکات» كوروانهبوو نوا 
دهبیته هوی ئەوەی نەتوانێت بەسەر واندكانى زاڵبێت. 

٤۔کارکردن‏ لەسەر لایه‌نی ‏ ده‌روونی بو بەرزکردنەوەی ئاستی 
باوەربەخۆبون. 

۵- نه‌سه‌پاندنی راو بۆچوونى خێزان بەسەریدا بهبئ لەبەرچاوگرتنی 
حەز و خۆزگەكانى, بێگومان جياوازى تاکایه‌تی هديه, هدربؤيه 


ئارەزووەکانیش ودك يدك نين SY‏ هه‌مووان. 


* ندركى ئەمرؤ بەئەرکی ئايندەت مه‌گورموه تەنانەت ئەگەر 


اينددت چاکترو گه‌وره‌تریش بێت. ‏ (ئەرنست تاويل) 





۱۹ 


alg,‏ قوتابخانه له‌که مکردنه‌وه‌ی دله‌راوکیی تاقیکردنه‌وه: 


۱-رینماییکردنی قوتابیان له‌سه‌ردابه‌شکردنی بابه‌ته‌کان به‌سه‌رکاته‌کانی 
دا دانانی به‌رنامه‌ی خویندن بەتایبەت بو ئهو قوتابيانهدى که تووشی 
ئەم حالهته دەبن. 

۲-راهینانی قوتابى لەسەر پیّشکەشکردنی ههندیّك تاقیکردنه‌وه‌ی 
كردارى بؤشکاندنی ریگره دهروونيهكان لەگەل خودی خۆيدا. ` 
۳-دروستکردنی وینایه‌کی ئیجابی لەسەر تاقیکردنه‌وه‌کان» مرؤقٌ 
دەرفەتی )045 لدزياندا بوگه‌یشتن بەثامانجەکان و هاوكاريكردن بۆ 
کەمکردنەوەی بيرى سلبى لەسەر تاقيكردنهوه که‌هیچ کات کەوتن 
مانای کزتایی نییه. 

٤-رۆڵى‏ که‌سایه‌تی ماموستا زورگرنگه بو ئەم گرفته چونکه هه‌ندیْجار 
چاندنی ترس و دله‌راوکی لهده‌روونی قوتابی به‌دهرنه‌چووون, زیاتر 
دله‌راوکی GY‏ قوتابى دروست دهكات .. ههندیك ماموستا 
وابیردەکەنەوہ ئەگەر وابکه‌ن قوتابی زیاتر SOF‏ به‌وانه‌کانیان ده‌دات, 
واتا نه‌هیشتی نهم حالهته به‌هاوکاری تویژه‌ری دهروونی و 
كۆمەلايەتيەكان و راویژکردن لەگەل ماموستایان چارەسەر دەكرێت. 

6- ززرجار هه‌ندی که‌سایه‌تی قوتابی هديه خزیان مامدله لەگەل 
شته‌کانی د هورووبه‌ریان به دوو دلی ئەکەن , ناتوانن بریاری دروست بدەن 


له‌چاره‌سه رکردنی كيّشهكانياندا. 


چه‌ند رينماييهك پیش جوون بۇ هولی تاقيكردنهوه: 
-١‏ قوتابی نازیز: لدكاتى چوونت بو تاقیکردنه‌وه قهلهم و 
پێداویستیەکانت به‌زیادهوه لەگەل خۆت ببه. 
۲- پرسیارمه‌که‌و مه‌گه‌ری به‌شوین وهلآمى هیچ پرسیارنکدا پێش 
چوونت بؤهؤلى تاقیکردنهوه, چونکه ئەگەر وهلامی پرسیاریکت نه‌زانی 
هؤكاره بو نه‌مانی بروا Be‏ بوون و ده‌چیته ناوبازن‌ی به‌تال 
له‌دله‌راوکی و نانارامی, نه‌مه‌ش کاریگه‌ری دەبێت له وهلامدانه‌وه 
له‌تاقیکردنه‌وه‌دا. 
۳ واباشتره کتیبه‌کانت لەگەل خۆت نه‌ب‌یت» چونکه خویندن هه‌تاکاتی 
تاقیکردنەوہ؛ دهبیته هؤى سەرلێتێکچوون و تیکه‌لبوونی زانیارییه کان, 
ئەگەر به‌رده‌وامیش بوویت له‌خویندن, نهوا تهنها ناونیشان و 
سره‌قه‌له‌مه‌کان و شیّوه روونکراوه‌کان بخوینه‌وه . 

٤ہ‏ دوور بكهوهرهوه كاتيّك لەبەردەم هولی تاقیکردنه‌وه وه‌ستاون, 
قوتابی دەڵێت "ئەمە گرنگمو دلنيابه ئەم پرسیار ديّتهوه" چونکه 
جگه لەگومان و دله‌راوکی و رارای هیچی دیکەت Lop‏ نابەخشێت!. 
۵- باودرو متمانەت به‌خودا ہەبیّت؛ و پاشان بەخۆت بەوەی 
کەسەرکەوتوو دهبیت و دەرئەنجامێكى باش بەدەستده‌هێنیت. (ان 
شاالله).كاتێك دەچیت بۆ تاقیکردنه‌وه ئەم نزايه بخوينه ( رب أذخلني 
مذخل Gio‏ رآغرجني مخرج ably ihe‏ لي من iad‏ سلطانا 


تَصيرًا 1١‏ سورة الإسراء ۸۰. 


۳۱ 


چه‌ند رێنماييەك له ناو هولی تاقيكردنهوه. 


\- له کاتی وه‌رگرتنی پرسیاره‌کانی تاقیکردنه‌وه متمانه‌ی ته‌واوت هه‌بینت 
بەخۆت که نهو پرسیارانه‌ی که‌هاتووهته‌وه ده‌توانیت وهلامیان بدەیتەوہ 


وسه رکه‌وتووبیت. 


۲- کاتی وهلآمدانهودى پرسیاره‌کان دابه‌شبکه بەپێی ژماره‌ی پرسیاره‌کان» 
bu‏ پرسياريك له‌کاتی وهلامی پرسیاریکی تر نه‌بات" بزفوونه ئەگەر 
پرسیارێك ههلبژاردن بوو کاتی که‌متر نموت له‌پرسیاری که داوای باسکردن 
و ژماردنی JE‏ بکات يان دارای شیکارکردنی پرسیاریکی زانستی بکات. 


3 له‌سهره‌تا لهوهلامه ناسانه کانه‌وه ددست پى بکه, چونکه یارمه‌تی 
دهردهبتت بۇ گێرانەوەی ئەوەی لهيادهوهريتدا نەماوەو لهبيرت كردووه, وه 


يارمهتيدهره كه له سه‌رپرسياريك ناوەستیت كاتت بو ده‌گیریته‌وه. 


£ لەکاتی ودلآمدائهوددا ههولبده سه‌رنجت له‌سه‌ربه‌ره‌ی پرسیاره‌کانی خۆت 
بێت بو ئەوەی تووشی پچرانی یادەوەری وبلاوی تەرکیز نەبێت, مەپەشۆكى 
که‌هاوریکانت ده‌ستیان کردووه بەوەڵامدانەوە و نوسين» بەلام تق بير له 


Yo‏ مده که‌یته‌وه, به‌دلنیایبهوه ودلامه‌کانی تو ووردترو باشتردەبتت. 


۵ له‌سه‌رخوو به‌بی شله‌ژان و بەثارامی و به‌بی دله‌راوکی به‌پشتیوانی خودا 


دوست به‌وهلا مدانه‌وه بكه : 


* مرؤقى سدركه وتوو نه‌وکه‌سه‌یه كه دووشتى هدبيّت : کتیبخانه‌یه‌کی 


باش وهاورئیه‌کی ئەھلى خویندن وخویندنه‌وه  .‏ فیکترر هۆگۆ 





رِووداؤیَكَ له باره‌ی ژیانی خویندنه‌وه: 


تەنھا چهند رژژیکی syle‏ بۆ تاقیکردنه‌وه‌کان, کاتيّك چوار 
خویندکاری هاوری بریاریاندا به مه‌به‌ستی سەیران و پشوودان سه‌ردانی 
ناوچه‌یه‌کی گه‌شتیاری بکهن. بهو نامانجه‌ی که‌دواتر بدزهينيكى روون 
و توانایه‌کی نوێوه تاقیکردنه‌وهکانیان ئەنجام بدەن. كاتيلك گه‌يشتنه 
شوێنى مه‌به‌ست, شوینهکه‌یان زور به‌دل بوو, به شێوەيەك که‌دواکه‌وتن 
و نهیانتوانی بەتاقیکردنەوەی یه‌که‌مدا بگەن, هاوکات به‌دوای 
به‌هانهیه‌کدا ده‌گه‌ران بز ئەوەی لای ماموستاکه‌یان داوای پوزش بکەن و 
تائه‌ویش تاقیکردنه‌وهکه‌یان بو دووباره بکاته‌وه . به ماموستاکه‌یان 
راكهياند كدتدوان له ریگای هاتنهودياندا لدنيودى شهودا یه‌کيك له 
تایه‌ی نوتزمبیله که‌یان ته‌قیوه و له‌ناوچه‌یه‌کیشدا که‌هیچ دانیشتوانیکی 
لى نه‌بووه وناچار بوون بمیننه‌وه بو رژژی دووهم بو نه‌وه‌ی تایه‌که She‏ 
بکەنەوہء ماموستاکه‌یان رازیبوو, تاقیکردنه‌وه‌که‌ی بو دواخستن, به‌لام 
له‌رزژی دیاریکراودا بونه‌نجامدانی تافیکردنه‌وه‌که ماموستا 
ههریه که‌یانی له‌سووچیکی هوله‌که دانا و به شێوەيەك كەس نه‌توانیت 
عتافان یلا ele‏ کسی کات وا خی :سرت ااه 


هه‌رچواریان بهرهو رووی پرسیاره‌کان بوونهوه کەئەمانه بوون: 
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پ۱: كام تایه‌ی ئۆتۆمبیلەکەتان تدقیبوو ؟ 
پ٢:‏ کاتی روودانی نه‌و رووداوه چەند ہوو؟ 


پ٣‏ : نه‌وکاته کی ؤتؤمبيلهكهدى لی دەخوری ؟ 


لهم جيرؤكدوه فێردەبێ كه: 

#زۆرگرنگه مرؤڈ لەسەر راستكؤيى پەروەردە بێت و ههركيز درؤ نەکات 
چونکه پەتی درو کورته. 

#لەناڕەحەتترین ساتەکانی ژیان, لەوکاتانەی وا گومان دهبه‌ین که درز 
فريامان دەکەویّت, پیویسته راستگزیین, دەبێت هه‌ميشه وابزانین 
كدتهنهاو ته‌نها راستگزیی فریامان ده‌که‌ویت. 

#ئەگەر ھەر هەڵەیەكت کرد ههرچه‌نده گه‌وره‌بوو بوێرانە راستی بلی 
چونکه راستی لهناو ثاگریش دا ناسوتی. 


#ته‌ماشای نه‌وچوارخویندکاره بکه خؤيان توشی چی کرد ؟! 


* بەرلەدەست پیکردنی فیربوون ,ده‌بیت بزانی کوتایی سه‌رکه‌وتنه‌که‌ت بۇتۇ 
چی ده‌گه‌یه‌نیست. 


* ندكه رخؤت ریگا بۆ خؤت دروست نه‌که‌ی , خه لك بؤت دروست ناکات. 


* گه‌وره‌یی له‌وه‌دانییه که‌هیج کات نه‌که‌وین به لكو له‌ومدایه نه‌گه‌ر که‌وتین 
هه ستينه وه 





4 ؟ 


بەرەكەتى بەرہبە‌یان بۇ خویندن 


بهرهبهيان زۆر بيرؤز و پرخێر و بەرەكەتە, فریشتەکانی پەروەردگار 
ناماده‌ی نویژی Sha‏ دهبن وشایه‌تی دەدەن بۆنوێژخوێنەكان وخودای 
گه‌وره دەفەرموێت: أقم الصناة لذنوك الشنس إلى غسق الیل وفرآن الفجر 
ان فرآن الفجر كان مشهودا) الاسراء ۔ ۷۸. وه له‌سوره‌تی التكوير دا 
دەفەرمووێت( والصبح إذا تَنَفْس) التکویر: ۱۸ 


لەتەفسيرى ئەم ئايەتەدا هاتووه سوێند بەبەرہبەیان AS‏ دادێت 
ورووناك دهبیته‌وه وبلاودهبیته‌وه هەتا دهبیّته رۆژێكى رووناك . هه‌روه‌ها 
ندم نایه‌ته ئەوەدەگەیەنێت که بەرەبەيان جوره ههناسه‌یه‌کی تایبه‌تی 
a2‏ .پێغەمبەر BE‏ لەخوداپاراوەتەوہ وفەرموویەتی:( الم بارك 
ral‏ في بکورها". آخرجه الطرانی YEZA)‏ رقم ۷۲۷۷)) واتا ئەی 


پەروەردگارم فهرو بەرەکەت بخەرہ كاتى بەرەبەيانى ئومەتە كەم : 


لەرووی زانستییەوہ کاتی بەرہبەیان چەندین تایبه‌قه‌ندی و که‌لك 
وسودى هديه بۆلەش Joy‏ و مێشك و دهروونى مرۆۋ ,لهو که‌لك 


وسوودانەش : 


٭ بەرزترین رێژه‌ی گازی (03) لەهە‌وادا لەبەرہبەیاندا هەیە لەپێش 
خؤرکەوتندا ہئەم گازەش کاریگەری يەكى بەسوودی هديه لەسەر 


دەزگای ده‌ماره‌کانی مرو وبزوێنە‌رێکی کرداری فیکری وماسولکه‌یه 


Yo 


at‏ بای شه‌مال لەبەرەبەيانداخۆش 3 نهر pare) dew‏ كەلە کات 
سی 2 ي هيج ذانب 


تردا وانییه» مرۆۋ به‌هه‌لماینی ئەو هه‌وایه هه‌ست به‌ناسووده‌یی دهروون 


وستتگ فراوانی دەکات و غدم وپەژارەی دەرەوێتەوە. 


* زؤرترين رێژەی تیشکی سەروو وهنه‌وشه‌یی لدكاتى خزرکه‌وتندایه, 
pad‏ تيشكدش Sy‏ پێست دەبزوێنێت بودروستکردنی ثیتامین ([. 


# بەرزترین ‏ ریژه‌ی. کورتیزژن ‏ ل‌خویندا 
لەبەرەبەياندادەبێت,كەلەنێوان (۲۲-۷) ميكرؤكرامه 
لەھەر(0 ۰ 1)ملم پلازامادا, نزمترین رێژەش له‌نیواراندایه كەلە 
(۷) ميكرؤكرام تیپه‌رناکات. نهم كۆرتيزۆنەش وەك 
ماددهيهكى سیحراوی وایه و جالاكى یه‌کانی لەش زياد دەکات 
وهێزی وەرگرتنی چالاك دەکات . 

٭ ههربزیه پیویسته قوتابی سوود لهم کاته وەربگرێت 
به‌خه‌وتن به‌سه‌ری نهبات نه‌مه‌ش به‌زوو خهوتن دهبیّت بو 


نه‌وه‌ی به‌یانی زوو به خەبەر بیّیت. 


۳۹ 


له‌ژیانی خویندندا نەم ستی هؤكاره گرنکه 







شیوازی خویندن 





دیاریکردنی کات 





پیداچووون‌وه 


1 شیوازی خویندن: 


بو ته‌رکیزکردنه سەر خوێندن پیّویسته زۆر بەدیقەت و وردبینیه‌وه بابەت 
و وانه‌که بخوینیت ههروه‌ها ته‌رکیز بخه‌ره سەربەش و بابه‌تیکی 
دیاریکراوی وانه‌که و راهینانه‌کانی تايبەت بهو به‌شه. تاکو زۆر 
به‌باشی له‌ماناو مه‌به‌ستی بابه‌ته‌که بگەیت, هدرودها ته‌رکیز بخەرہ سەر 


وه ركرتنى رێساو خاله بنچینه‌یی و ake‏ گشتییه کانی بابه‌ته‌که. 


بؤفوونه: ئەگەر نیمه وای دابنێێێ بانەوێت يەك لؤرى لهبلؤكى دهيى و 
پانزەيى و بيستى له‌شوینیکدا هەڵرێژین› له دوابيدا جیاکردنەوەی 
چه‌نده زهدحمهتهو ماندوو دهبين؟. ny‏ ھەربەئاسانى ‏ بومان 
جيانهكريّتهوه!.., به‌لام ئەگەر هه‌مان لؤرى به‌شیّوهیه‌کی جوان و رك 
ريز بکه‌ین لەسەر يەك ئەوکات زور به‌تاسانی ده‌توانین چیمان بویت 


۳۷ 


بدبئ ماندووبوون به ده‌ستی بهینین» به‌هه‌مان شێوه ئەگەر شیوازی 
خوێندن ته‌ندروست نهبیّت ئەوا تووشى هه‌مان حاله‌تی يەكەم دهبين 
لدكاتى تاقیکردنەوەداء ززرجارله Spm‏ تاقیکردنەوەداء قوتابی ده‌بینیت 
ھەرچەندە ههولنه‌دات زانیارییه‌کانی بير نایەتەوہ؛ كدئهو بابەتەی 
لدكوتى کتێبەکەدایە› ‏ و چیبووه؟!.. به‌پیچه‌وان‌شه‌وه ئەگەر 
بەشیّوەیەکی جوان ودروست بابهتهكان بخوێنێت و ریکیان بخات؛ ئەوکات 


بەبى هیچ ئاستەنگييەك بابەتەکانی دیّتەوہ ياد. 
۲- ديارى كردنى كاتى خوێندن : 


ریکخستنی کات وپلان دانان بؤكاتى خوێندن گرنگترین شته لەڑیانی 
خوێندندا , بێگومان کاتیش HIS‏ سودى لئ دەبینرێت كه رێکبخرێت 
ونه‌خشه‌سازی بۆبکرێت, شایه‌نترین جينيش كهدرتكخستنى کات 


سودمەندە بڑیٴقوتابیائن. 


هه‌موو تاكێك لدشهو و رۆژێك دا VE‏ کاتژمیّری ههیه. بۆ هه‌موو 
مرؤقهكان ئەم کاته نهكهمترهو نه‌زیاتره» بێگومان کەسی سهرکه‌توویش 
ئەوەیە کكەبتوانێت زورترین سوود له‌کاته‌کانی وەربگرێت› وکه‌مترین 
کاتی لى بەفیرڑ بروات, هه‌موو قوتابیەکیش ئەتوانێت کاته‌کانی 
دابەشبکات به سئ جۆر (تاقى دووەم ئەو کاتەی له قؤتابخانهدا نييه, 
بەیانیان زوو پێش چوون بۆ قوتابخانه, شەوان به‌گشتی ) که ئەتوانێت 


خویندنی تيايدا ئەنجام بدات . 


۳۸ 


زۆر گرنگه هه‌موو قوتابییه‌ك لەکاتی پلاندانان بۆ خوێندن› خشته‌ی 
پێویست دابنێت بۆخوێندن› خشتەکەش به‌جوريك بێت, كاتى خوێندن و 
پشووه‌کانی دیاری بکات به‌شیوه‌ی دروست› بؤموونہ بز هه‌موو ۱ 


کاتزميريك له خویندن ۱۰ بو ۱۵ خووله‌ك بو پشوو دابنیت . 
۳۔ يتداجوونهو «(مراجعة): 


دوای خوێندن پیداچوونه‌وه و هێنانەوە یادی زانیارییه‌کان زۆرگرنگەء 
جا بەنووسینەوەی کورتەی بابهتهكه بێت› يان تومارکردنی هەندێك 
تیبینی SS‏ یاخود بەگوێگرتن له گرنگترین نهو بیروکەو زانیاری 
وجهمكاندى پیی گەیشتووہ, چونکه لێکۆڵینەوەكان ئەوەیان سه‌لاندووه 
کەبەکرداری پیّداچوونه‌وه‌ی زانیارییه‌کان دەتوانیت * ¥ ی ئەو بابەتەت 


بير بکه‌ویته‌وه کەکؤششت تێدا كردووه. 


۲۹ 


شیوازی بتداجوونهوه : 
© خاله گرنگه‌کان له‌ده‌فته‌ری تتبینییه کاندا بنووسه. 


© به‌شیوهیه‌کی خولی بهو تیّبینییانه‌دا بچزره‌وه و به‌ده‌نگیکی به‌رز 


بیاخوێنەرەوە . 


© به‌پیی توانا همولبده تیبینیه‌کانت که‌مبکهرهوه تاکو باشتربێتەوە 


ol 


© له‌کاتی يتداجونهودى بابه‌ته‌که‌دا هه‌ندی زانیاری بەسەرتدا تێدەپەرن 
ئەگەری هاتنهوه‌یان له‌تاقیکردنه‌وه‌داززره» بویه لەبارەیەوہ پیشبینی 
هاتنه‌وه‌ی پرسیاریان لتبكهو لای خزت گهلاله‌ی بکه و به پێنووس له 


په‌راویز و لاتەنیشتی کتیبەکەت يان دەفتەرەكەتدا بینووسەود: 


تیبینی: (دهبينى له به‌رتووکه نوتیه‌کانی نیّستادا به‌شیکی زؤرى 
لاپەرەکان؛ GY‏ راست و چەپ سپین ئەوا بو داهیّنان و هزری جولاوی 


قوتابیان دانراوه لدو بابەتەدا). 


© به‌پیی خشته‌یه‌کی کاتی به‌وانه‌کانت بجورهوه . 

© بۆ دیاری کردنی شته BS‏ و پیویستهکان ره‌نگ يان پینوسی 
شه‌فاف به‌کاربهینه و ناماژه به‌خاله گرنگه‌کان بکه . 

© له‌کاتی کزششکردندا به‌رده‌وام به لەسەر نزاو و پارانەوہ له 


پەروەردگار : 


( dar | ye) گرنگی پیداچوونەوہ‎ 

#دمبیته هؤى زیاتر تیگه‌یشتن له بابەتەکان. 

٭ دەبێتە هوی بەھیزی لەبەرکردن. 

Av 0%‏ هوی زه‌واندنه‌وه‌ی ترس له‌تاقیکردنه‌وه. 
* بڕوابەخۆبوون زياد ده‌کات. 


# ددیسته هوی كەم بوونه‌وه‌ی دیارده‌ی لەبیرچوونەوہ۔ 


چۆن هزرت به‌هیتز دەکەیت ؟ .. 


(سكۆت بورنستاین) که‌دامه‌زرینه‌ری کولیّڑی بورنستاینه بو به‌ریوه‌بردن 
که یەکیکە له‌راهیّنه‌ره به‌ناوبانگه‌کانی جیهان له‌بواری هزردا ناماژه بو 


ئەم چه‌ند رێگەيەد ەكات : 


۱-بروا بەخۆبوون: مههيّله بؤجوونه نیگه‌تیقه‌کان کاریگەریان هەبێت 
له‌سه‌رت بروخینن, ئەگەرباوەرت وابوو سه ركهوتوو نابيت ۰ 
۲-تهرکیز: ووردیوونه‌وه لەسەر نه‌وشتانه بکه کەبەراستی ئەتەویّت بیرت 


بکه‌ویته‌وه, واتا هه‌ول وتوانا عه‌قلیه کانت له‌سهر نه‌وشتانه کوبکهر دوه 


۳۱ 


که‌ززر گرنگه بەلاتەوہ ئەتەوێت, پێش نهوه‌ی داوا له هزرت بکه‌ی 


له خوت بپرسه که‌له‌حاله‌تی ته‌رکیزدایت؟.. 


۳-خاوبوونه‌وه: شلەژان به‌هوی کارکردنی زهنه‌و یه بوبه کاتی هه‌ست 
به‌شله‌ژان ده‌که‌یت بیرچوونه‌وه رووده‌دات کهله‌نجامدا هزر سه‌رقال ثه‌بیت, 
پینیه .( هەندێك جارنه‌م حالهتهيش پیویستی به کرداری خاوبوونه‌ودیه 


کدبه ھەلمژينى هه‌ناسه‌ی قول ددبیّت). 


٤‏ -کاتی زیاتر بەخۆت ببه‌خشه: خه‌لکی له‌ززربه‌ی قوناغه‌کانی ته‌مه‌ندا 
تووشی بیرچوونه‌وه دهبنه‌وه, به‌تایبه‌تی له‌کاتیکدا کاره‌کان به‌په‌له نه‌نجام 
بدەن. که‌واته کاتی زیاتر بەخۆت بده بو به‌دهستهینانی کی زانیارییه 
لهبيرجووهكان و دووباره گه‌رانه‌و‌یان. 

۵- ریکی بخه: په‌ندیکی کزن ههیه دەڵێت: شوێنێك ههیه بۆ هه‌موو 
شتێك و بوهه‌مووشتیکیش شوێن ههیه " ئەمە نامزژگارییه‌کی باشه 
بوباشتربوونی ھزروپەرەپێدانى تواناکانت, به‌ریگه‌وشيوازيك که‌بزت 
گونجاوہ؛ بۆفوونە نه‌گه‌ر تاودكو نیْستاوا خووت گرتووه به‌کاریکه‌وه 
ههولبده شوێن وشیواز و ریگه‌ی نوی به‌کاربهینیت هه‌ولبده به‌ريك و 
پیکی له‌هزرتدا نه‌وزانیاریانه‌ی عه‌مباربّت. 


۳۳ 


برياردان لهسدر خویندن: 


ززرجار هه‌نديك له‌قوتابیان دەڵێن (نارەزووی خویندم نییه و ئەم 
خویندنه‌ی من دەیکەم سوودی چییه؟.. ته‌نها خزماندووکردنه‌وه و 
هیچی..), ئەمەیش به‌هزی گورانی سروشتی مرؤقهوديه (گزران لەزەوق 
وسه‌لیقه بوکار)ه له‌کاته جیاوازه‌کانی شهو و روژدا. هه‌نديك زاناکان 
لیکؤلینەوەیان لەم بوارهدا كردووهو دەڵێن بههؤى میکانیزمی به‌رگری 
مرژثه بو به‌ژیان كەلە به‌رزبوونه‌وه‌دایه بەپێی ریتمی هۆرمۆن وگه‌رمی 
لدش ھەروەك پزیشکی نه‌مریکی (د.میشیّل سولنسکی) روونی 
كردووهتهوه که‌مومکین نييه له‌شی مرۆد 4 ۲سه‌عات ناستی چالاکی و 
کارکردنی به به‌رزی بێنێتەوە ودكو خزی» ههربزیه گرنگه کاره‌کان 
به‌پیی شهو و رۆژ دابه‌شبکریت رواتا هه‌موو کاته‌کانی رۆژ هی ئەوہ 
نييه مرۆۇ فێربێت) , وه توانای کارکردن و هه‌لسان به‌چالاکی 
لەھەرتاكێك بەپێى به‌سه‌رچوونی رۆژ دەگۆرێت . کات ههیه مرزڈ 


دەتوانێت ته‌رکیز بکات وفیریبیت. 


سروشتی مرو خودای گهوره وادروستی کردوووه که‌سه‌عاتیکی 
فسیولزجی لهناوناخیدایه که‌توانای وەرگرتن و فیربوونی ریکده‌خات 
(ھەرلەبەر ئەوەشە ههندتك له‌زانا کان له‌وباوهره‌دان کاته‌کانی فیربوون 


ديارى کراوبیّت بو هه‌موو رۆژێك توانای وەرگرتن باشتردەبێت). 


33 


بوفوونه ( ئەگەر هه‌موو رۆژێك کاتژمیر۷ دەست بكديت بەخوێندن 
توانایی وه‌رگرتن باشتر دهبیّت وەکو لهوه‌ی هه‌ررۆژێك لەکاتیّکی 
جیاوازدا بخوینیت که‌کاریگه‌ری خراپی لەسەر سه‌عاتی ناوخزی 
دهبیت)به گشتی مرؤڈ له‌شه‌ودا ئاستی چالاکی و تواناکانی که‌مدهبیته‌وه 
بۆفێربوون به‌لام له به‌یانیاندا به‌رزه وله‌سه‌عاتی ۱۸-۱۳ زۆركەم دەبێت 
و له چه‌ماوه‌ی VE‏ رزژدا نزمترین ژماره‌تزمارده‌کات هه‌ربزیه 
پشوودان و خه‌وتن بزماوه‌ی ۱۵ بو" ۲ده‌قیقه لەپێش نیوهرزدا کاریکی 
ززرباشه بونه‌وه‌ی ماندووبوون به‌لاوهبنیئیت وتواناکانت نوی بكديتهوه 


mr 
A نه‌وه‌شدا سونه‌تیکی پیغه‌مبه‌رمانه‎ aad 


که‌واته ززر گرنگه کاته‌کانی خویندن وفیّربوون لهو کاتانه‌دا بيت 
که‌توانای چالاکی به‌رزه وئەو بابه‌تانه بخوینیت که گرانه به‌لاته‌وه, 
به‌هه‌مان شیوه‌کاتی, كەم توانایی بوکاری تر به‌کاربهینه و ئەو بابه‌تانه 
بخوینه که تیگه‌یشتنی ناسانه‌و سوكە› ههرگیز نههيّليت کاته‌کانت 
به‌فیرژبروات و کارێکت بو نامانجه‌که‌ت نه‌کردبیت به‌تایبه‌تی ثه‌وکاتانه‌ی 
که كدتواناو چالاکیت به‌رزه , وەسەردانی ویاریکردن و سهیرکردنی 
ته‌له‌فزیزن وبازاریکردن له‌کاتانه‌دا نه‌نجامبده که که‌متر چالاکیت. 


Ft 


خشته‌ی كار لەڑیانی خویندندا: 

ئەمە خشتەیەکی رؤراندى ناساییه لەهەفتەکەدا بزریکخستنی کاتی خوێندن 
و کاتی بشوو و به‌تال کەدەست نيشان نه‌کراوه بۆئەوەی قوتابی بو خزی ئهو 
کاته دیاری بكات که پشوو ددکات و ودك پیشتر ناماژه‌مان بؤكرد قوتابى 
دەتوانێت ماوه‌ی ۲۶ کاتژمیری رۆژێك دابەش بكات به‌سهرنه‌و نه‌رکان‌ی که 
رژژانه دەیەوێت نه‌نجامی بدات . که‌به‌چه‌ند بنه‌مایه‌کی سهره‌کی دیاری 
دەكرێت لهبوارى خوێندندا, بهم شێوەیە: (کاتی خه‌وتن وله‌خه‌وهه‌لسان,کاتی 
نانخواردن ,کاتی خوێندن , دیاری کردنی شویّنی خوێندن , کاتی پشوودان , 


کاتی خه‌وتن). 
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جيروك: 

نامديدك بو سه‌رکه‌ونووه‌کان 
نه‌براهام لینکولن .نامه‌یه‌ك ده‌نوسی بو مامؤستاى کوره‌که‌ی 
نه‌براهام لینکؤلن سالی ۱۸۱۱۳ تا ۱۸۱۵ سەرۆك کزماری ئه‌مریکا بوو 
پاشان کەسیِك له پشته‌وه فيشدكئ کی نابه‌میتشکیوه و کوشتی ..نامديدك 


دهنوسی بۆ ماموستای کوره‌که‌ی. 


سلاو مامزستای به‌ریز.. تكايه كوردكدم فير بکه.. 

بابزانێت هه‌موو Mad‏ دادپه‌روهر و راستگزنین» پیّی بلی نه‌گهر 
بگەریّت له‌ناو مرزثه‌کاندا چه‌ندین که‌سی راستگڑ هدیه. پیی بلی له‌ناو 
سیاسیه خؤپەرستەکانیشداء سه‌رکرده‌ی به‌نه‌مه‌ك بونی ههیه. پى بل له‌ناو 
هه‌موو دوژمنیکدا دۆستێك ههیه نه‌زام كاتت ده‌گرم: بهلام فیریکه» 


به‌نه‌رکی سه‌رشانی خزی يدك دۆلار پەيدا بکات؛ باشتره لەوەی لەسەر زه‌وی 





پیسنج دولار بدؤزيتهوه. فتريكه سود له‌شکسته‌کانی بیبینیت و چیژ 
له‌سه رکه‌وتنه کانیش وهربگریت. تۆزێك ترسی له تاواته‌کانی هديه» توده‌توانی 
ھەر بەزەردەخەنە زور شتی بيربخديتدوه. ئەگەر ده‌توانی وێنه گرنگه‌کانی 
ژیانی فیرکه‌یت و رای بهنت لەسەر نه‌وه‌ی باش بیریان لی بكاتهوه. 

پیی sth‏ بيربكهوه له: 

فرینی بالنده‌کان clube Ga‏ له‌گوله‌کانی ناوباخچه‌که له زه‌رده‌واله‌کان کاتێك 
slay‏ بادا تێدەپەڕن› با وردبینبیت؛ کورەکەم فیرکه له قوتابخانه بێنێتهوە 
باشتره. تا به قزپیه‌کردن دەربچێت› به‌هیّمنی به‌بیری بهیّنه‌وه.دهبیّت نارام و 
سه‌ربه‌رزبیت» فیّریکه باودر و ثيمانى خۆی له‌ده‌ست نه‌دات. تەنانەت ئەگەر 


هه‌موان دژی بن. فيريكه كوئ له وشه‌و قسەبگرێت و کامیانی پئ باشبوو 


۳۹ 


هەڵیبژێرێت› کورەکەم فتركه بایەخ به‌ژیان بدات› ئەگعر ده‌توانی فیریکه 
لدكاتى نیگه‌رانیدا زەردەخەنە بكات. پیی بلیٗ فرمێسك رشتن عديبه نيه. 
پیی بلی فیربیت به بیرکردنەوہ که‌سه‌کان هەڵبژێرێت نەك به‌دل» پێى بلی 
هه‌رگیز به‌هاتووهاوار تيك نەچێت. ئەگەر لەسەر حدق بێت با بهو هاتو 
هاوارانه پێبکەنێت. حەزەکەم له وانه‌کاندا به‌هیمنی لەگەلی جوڵێتەوە› بەلام 


بەھیچ شێوەیەك بەنازەوہ پەروەردەی ندكديت. لییگه‌ری با ئازابێت. 
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1 قورئانى پیرؤز۔ 

-سونتەکانى پیغه‌مبه‌ری پیشه‌وامان AE‏ 

۳- فرای , رون , كيف تذاکر , ترجمه د.خالد العمری. ۲۰۰۷. 
]-المرشد التربوی ودوروالفاعل فی حل مشاکل الطلبة, د.هادی مشعان 
ربیع , أ.اسماعيل محمد القول ,۰۲۰۰۷ 

, کتیّبی سایکولزژیایی فیربوونی سه‌رکه‌وتن میتودی نوی‎ ٥ 
۲۰۰۹ وه‌رگیرانی ریباز عهزيز «چاپخانه‌ی موکریان هه‌ولیّر,.چاپی یه کهم‎ 
. گوفاری بریار ژمار(۳۸)‎ ¬6 

۷- هه‌نديك له وانه‌کانی ماموستا ملکق اسعد. 


۳۸ 


